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 آنالیز نقاشی نرگس خانم 7 ساله

1- نرگس خانم کودکی شــاد، پرانرژی و حساس، با هوش 
محیطی بالا و برونگراست و زیرکانه لباس ها و پوشش زیبایی 

برای دختران در نقاشی اش ترسیم کرده است.
2- لباس، بیان کننده نماد اجتماعی و نشان دهنده هویت و 

احساسات عمیق فرد است. ضمن آن که می تواند به تنهایی 
یک شــیوه رفتاری خاص را مشــخص کند. ترسیم لباس، 
توجه زیاد به خود اســت. نرگس عزیز قبــل از هر چیز تایید 

اجتماعی را جست وجو می کند.
3- نوع لبــاس پوشــیدن و تنوع آن بــا عواطف کــودک در 
ارتبــاط اســت. او اعتماد بــه نفــس بالایــی دارد و خودش 
را خیلــی قبــول دارد. البتــه یکســری دل مشــغولی های 
اجتماعی در برداشت من از رنگ لباس ها دیده می شود و او 
دوست دارد بیشتر مورد تایید و تمجید اطرافیان قرار گیرد.
4- جواهــرات به کار رفته در نقاشــی، نشــان دهنده خود 
دوستداری یا به عبارتی، خودشیفتگی نرگس خانم است.

5- اعضای بدن که با دقت ترســیم شــده، بیان کننده نیاز 
به ارتباط   گرفتن در محیط خانه)بیشــتر در آغوش گرفته 
شدن، بوســیده شــدن و ...( و حتی بیرون از خانه و نیاز به 

ارتباط بیشتر با دیگران است.
6- نرگس خانم با کشــیدن فضای ســبز، نشان 
داده که شهر بازی و محیط بیرون از خانه را زیاد 

دوست دارد.
7- او پــدر و مــادرش را هم خیلی دوســت دارد. 
محبت هــای پــدرش را درک می کنــد، مــادر را بــه 
عنوان الگــوی خودش قرار داده و به ســمت مــادر گرایش 

زیادی دارد.
8- به نظر می رسد مادر نرگس خانم برای زیبایی خودش 
ارزش زیــادی قائل اســت. نرگس عزیــز از این کــه مادر به 
خودش تا این حد رسیدگی کند، خیلی خوشحال نیست. 
شــاید حس می کند زیبایــی اش به پــای مادر نمی رســد. 
بنابراین ممکن اســت در ســنین بالاتــر باعث شــود برای 
رسیدن به زیبایی تلاش زیادی کند. بهتر است سعی شود 
در ذهن کودک این اصل شکل نگیرد که زیبایی اولویت اول 

در برتر بودن یک فرد نسبت به دیگری است.
سخنی با والدین نرگس خانم: نرگس خانم نیاز به آزادی 
عمــل بیشــتری دارد. بنابرایــن دادن کمــی اســتقلال یا 
مسئولیت به نرگس جان خوب است. این طوری احساس 
می کند شــما بــه او اعتمــاد دارید و ایــن موضوع در رشــد 
رفتاری اش خیلی موثر است. همچنین پدر و مادرش باید 
زمان بیشــتری برای صحبت کردن، بیــرون رفتن و حتی 
بازی کــردن با کــودک بگذارنــد. او به حمایــت اجتماعی 
بیشــتری نیاز دارد. هوش و اســتعداد هنری زیادی دارد و 
سعی شــود تخصصی تر به این ویژگی اش برای شکوفایی 

رسیدگی شود.

 آنالیز نقاشی ترنم خانم 5 ساله

1- ترنم عزیــز،  دو نفر را در زندگی اش خیلی دوســت دارد؛ 
یکی پدرش که برایش خیلی ارزشمند است و زیاد دوستش 
دارد و به او وابسته اســت و دوســت دارد تمام وقت اش را در 
هر شرایطی در کنار پدرش باشــد و دیگری مادرش اما نه به 

اندازه پدر.
2- همان طور که می بینید، آدمک ها در این نقاشــی نسبتا 
کوچک هســتند. این اتفاق نشــانگر تواضع و مهربان بودن 

ترنم عزیز است.
3- تا حدود 5 سالگی کودکان کمتر به واقعیت توجه دارند 
و آدم ها را با مدادهای آبی، زرد یا قهوه ای رنگ می کنند که 
نشانگر غلبه جنبه عاطفی بر جنبه تعقلی است و این موضوع 

در نقاشی ترنم عزیز دیده می شود.
4- شکل پاهای افراد در این نقاشی، خبر از ترس یا احساس 
ناامنی توسط عوامل بیرونی یا در محیط خانه )شاید خشم 

یا پرخاشگری، لجبازی( و ... می دهد. 
همچنین مشکلات کودکان را مشخص 
می کند و کوشــش ترنم جان به منظور 

غلبه بر موانع را نشان می دهد .
5- رنــگ زرد در ایــن نقاشــی معادل 
نور، شادی و خوش بینی است و میل به 
مشارکت یا گرایش عمیق به پیشرفت 

و شبیه پدر شدن را متجلی می سازد.
6- رنگ ســبز، بیان کننــده نیازهای 
حســی و لذت جویی مادی محســوب 
می شــود. برای ترنم عزیــزم هر چقدر 

پول در اختیارش بگذارید درک درســتی از پس انداز کردن 
آن و خرج کردنش ندارد اما اگر آن هزینه را صرف بازی کردن، 
پیاده بیرون رفتن چه با خانواده چه به تنهایــی با یک والد یا 

دونفری با پدر و مادر کنید، بیشتر برایش ارزشمند است.
7- رنگ زرد و قرمز و سبز که در گل های این نقاشی نمایان 
است، بیان کننده نیاز به تایید اجتماعی، رفتن در بین جمع، 
مورد تایید و توجه قرار گرفتن و این اســت  که با همه اعضای 
خانواده و به خصوص با پدر در فضای سبز و شهر بازی حضور 

داشته باشد.  
8- او اعتماد به نفس زیادی دارد و اگر دلش بخواهد یک کار 
را حتما انجام می دهد، اما اگر دوســت نداشــته باشد انجام 

نمی دهد .
سخنی با والدین ترنم خانم: متاسفانه نشانه هایی از مادر 
در این نقاشــی بســیار کم رنــگ و ضعیف دیده می شــود. از 
مادر ترنم جان می خواهم اولا از پرخاش کــردن با کودک با 
حرف زشت یا تنبیه بدنی و حتی فریاد 
ســاده جدا خودداری کند. همچنین 
از سرزنش، مقایســه و دعوا بپرهیزد. 
ثانیا از ابــراز محبت به کــودک مانند 
در آغوش کشــیدن، بوســیدن، بازی 
کردن و هدیه دادن دریغ نورزد. نکته 
آخر هم این کــه ارتباطات دوســویه و 
محبت آمیز بین پدر و مادر با فرزند به 
دور از مشــاجرات و دعوا، ســروصدا و 
... باعث بازسازی رابطه بین اعضای 

خانواده می شود.

 تونل افتخار برای قهرمان زودهنگام
شــما چه زمانی به فــرد یا تیمی بابــت موفقیت اش 
احترام می گذارید؟ چه زمانی پیروزی یک مجموعه 
را تحســین می کنید؟ شــاید اگر روی این سوالات 
دقیق شویم، بهتر بتوانیم ارزش تونل افتخار بازیکنان 
منچسترســیتی در ابتدای بــازی را درک کنیم. به 
طورمعمول ما تنها زمانی به پیروزی ها و موفقیت ها 
از ته دل احترام می گذاریم که احســاس کنیم فرد 
مقابل ما برای رسیدن به آن ها تلاش کرده است.در 
این باره هم به نظر می رسد بازیکنان منچسترسیتی، 
جدای از جو مسمومی که در برخی تیم ها وجود دارد، 
دیدی مثبت به لیورپول و بازیکنان آن داشــته اند و 
آن ها را مستحق موفقیت هایی که تا به این جا کسب 
کرده انــد، در نظــر گرفته انــد. به همیــن دلیل هم 
اهالی سیتی، زمانی که کسی از آن ها انتظار چنین 
رفتاری را نداشت، تونل افتخار تشکیل دادند و از تیم 
قهرمان استقبال کردند. آن ها با این کار خود بهتر از 
هر رفتاری نشان دادند که از دید آن ها موفقیت هر 
تیمی، وابسته به تلاش هایش است و تلاش بیشتر و 
موفقیت به دنبال آن، در هر شرایطی تحسین برانگیز 
است. اما اگر منچسترسیتی می خواست با تشکیل 
تونل افتخار به قهرمان لیگ ادای احترام کند، چرا 

چنین شکستی را به لیورپول تحمیل کرد؟

 احترام و رقابت؛ رمز بازی زیبای حرفه ای ها
برخی افراد احترام گذاشتن به تلاش های یک تیم 
را با تســلیم شــدن در برابر آن تیم اشتباه می گیرند 
و بر این اســاس تصور می کنند نمی شــود هم تونل 
افتخار تشکیل داد و هم بعد از آن، چنین شکستی 
را به لیورپــول تحمیل کرد. امــا این نگرش خطایی 
اساسی را در خود پنهان کرده است.زمانی که منشأ 
تحسین ترس از تیم مقابل باشد، احتمال شکست 
دادن تیم مقابل هم کاهش می یابد اما اگر تحسین نه 
از سر ترس که از سر مشاهده توانمندی ها و تلاش ها 
باشــد، آن وقت نه ترس بلکه رقابت قوت می گیرد. 
درباره منچسترســیتی هم به نظر می رسد، اهالی 
سیتی در ابتدای بازی نه از سر ترس و خودباختگی 
که به واسطه احترام و ارزشمند دانستن تلاش های 
لیورپول بــرای آن ها تونــل افتخار تشــکیل دادند، 
موضوعــی کــه در مصاحبــه گواردیالو، ســرمربی 
منچستر سیتی هم قابل ردیابی است. دقیقا به دلیل  
همین احترام هم آن ها در طول بازی دست از تلاش 
برنداشتند و در نهایت توانستند لیورپول را 4 بر صفر 

شکست دهند. 

 چگونگی استفاده از رنگ ها و شکلی که به کمک آن ها روی کاغذ کشیده می شود، یکی از مهم ترین ملاک ها و معیارهای 
سنجش شخصیت و شناخت روان کودکان است. تحلیل دو نقاشی را در ادامه بخوانید، شاید بعضی آیتم هایش شبیه 
نقاشی های فرزند شما بود. هر چند روانکاوی یک نقاشی کودکانه نیاز به تخصص دارد اما مطالعه این مطالب خالی از لطف 

نیست. امیدواریم در فرصت های بعدی نقاشی فرزند شما را تحلیل کنیم.

 پنج شنبه شب در شروع بازی بین لیورپول و منچسترسیتی، وقتی بازیکنان لیورپول 
می خواستند وارد زمین شوند، منچستر سیتی ها تونل افتخار تشکیل دادند و از قهرمان 
زودهنگام لیگ به بهترین شکل ممکن، استقبال کردند؛ رفتاری که حداقل برای ما که 
با حاشیه های لیگ برتر کشورمان آشنا هستیم خیلی عجیب است.  اما چرا بازیکنان 
منچسترسیتی این کار را کردند، آن هم زمانی که می خواستند بعد از آن در زمین چنان خیره کننده بازی 

کنند که لیورپول را 4 بر صفر شکست دهند و کام آن ها را تلخ کنند؟

شادی می شود1 به دنبال احساس شادی رفتن لزوما منجر به 
بهتریــن راه پیــدا کــردن شــادی جســت و جوی 

فعالانه  شادی نیست.
 اساسا ماهیت شــادی تناقض آمیز اســت. به این معنی که 
با دنبــال کردن راه هایی برای کســب شــادمانی درنهایت 
ممکن اســت بــه آن نرســید و در بهتریــن حالت اگــر به آن 
برسید، بسیار موقتی و کوتاه مدت است. در عوض، شادی 
وقتی ایجاد می شود که هدفی با درجه ارزشمندی بیشتر 
و علاقــه  خالصانه را دنبال کنید. پس، شــادی همیشــه به 
دنبال یک جست وجوی معنا دار ایجاد می شود که احتمالا 
مستلزم زحمت و کار ســخت است. پشتکار و مبارزه کردن 
برای پیروز شــدن در چالش هایی که برای خودتان تعیین 
کرده اید، منجــر به شــادمانی طولانی مدت می شــود. اما 
اگر هدف اصلی شما شــاد بودن باشد، متاســفانه عمر آن 

همیشــه کوتاه است. حالا مهم نیســت که خانه دار هستید 
یا شــاغل، دانش  آموز یــا کارمند یا حتی رئیــس یک اداره، 
آن چه اهمیت دارد ، داشتن هدف در زندگی و تلاش برای 
مدیریت چالش هایی است که در مسیر رسیدن به هدف با 

آن ها روبه رو خواهید شد.
این هم یکــی از باورهای اشــتباه درباره شــادی 2   لذت بردن همان شادمانی است

اســت. احســاس لذت زودگــذر اســت و منجر به 
رضایتمنــدی طولانی مدت نمی شــود. اگرچه لــذت قطعا 
حس خوب را به همراه دارد اما حس شادمانی که به ارمغان 

می آورد لحظه ای و موقت است. 
وقت گذرانی با دوســتان، خریدکردن یا خوردن یک غذای 
لذیذ   لــذت بخش اســت امــا تعیین کننــده شــادمانی فرد 
نیســت. همان طور که گفته شــد باید هدف های معنا داری 
در زندگی تان ایجاد کنید و با تعقیب مداوم آن هاست که به 

شادمانی می رسید. اگر در تعیین هدف ها و معنادار کردن 
زندگی سرگردان هستید، خوب است سوالاتی از این قبیل 

از خودتان بپرسید:
* چه مسائل فرهنگی یا اجتماعی در اطراف تان برای شما 
دغدغه ایجــاد کرده؟ فقــر؟ تبعیض؟ آلودگی هــوا؟ محیط 
زیســت؟ برای هرکــدام از این مــوارد چه کارهــای فردی یا 

گروهی می توان انجام داد؟
* در چــه مواردی مهــارت ویــژه ای دارید و می توانیــد از آن 

هدفمند استفاده کنید یا به دیگران آموزش دهید؟
* به 10ســال بعــد فکــر کنید. اگــر آن موقــع ایــن توانایی 
را داشــتید که بــه امــروز برگردید، چــه تصمیم هایــی برای 
زندگی تــان می گرفتیــد؟ حواس تان باشــد که زمــان قابل 
برگشت نیست و ممکن اســت همین فردا، حسرت امروز را 

بخورید که چرا فلان تصمیم را عملی نکردید و ... .
می شود3 داشــتن ســرمایه و رابطه منجر به شادمانی 
شــاید این موضــوع به نظــر کلیشــه ای بیایــد اما 
داشــتن ثروت و روابط در مقایسه با روابط واقعی و خالصانه 
احســاس شــادمانی ایجاد نمی کنند. وقتی روابط را برای 
اســتفاده از منافع مادی ایجــاد می کنیم، ممکن اســت در 
کوتاه مــدت لذت بخــش باشــد اما حــس عمیق شــادمانی 
هرگــز به دســت نمی آیــد چراکه منافع کســب شــده از این 
روابط بعد از مدتــی برایمان تکراری و کم رنگ می شــوند یا 
آن قدر درگیرش می شویم که شادمانی به حاشیه می رود و 
دیگر برایمان تعریفی ندارد. البته حق با شماســت، داشتن 
مقــداری از توانایی مالی برای درک شــادی لازم اســت اما 

قبول کنید که انتهایی برای این نیاز وجود ندارد.
ندارد4  علاقه انســان بــه شــغلش ربطی به شــادی 
شاید شما یک جراح حاذق باشید یا یک فروشنده 
لباس. هیچ کدام از این مشــاغل مادامی که با شور و علاقه 
شــخصی تان همراه نباشــند، تضمینــی بــرای ایجاد حس 

شادمانی در شما نیست. 
تحقیقات نشان داده است افرادی که به دنبال علایق خود، 
حرفه شان را انتخاب کردند به رغم مشکلات یا درآمد کمی 
که برایشــان داشته، احســاس شادمانی بیشــتری در دیگر 
مراحل زندگی تجربه می کنند نســبت به کسانی که دنبال 
حرفه ای رفتنــد تــا شــاید در نهایت شــادمانی را به دســت 
بیاورند. شما به عنوان یک فرد شاغل ساعات زیادی در روز 
را مشغول حرفه تان هستید و اگر آن را با زحمتی بدون علاقه 
و شور انجام دهید، در درازمدت منجر به احساس فرسودگی 
و نارضایتی می شــود. این مورد هم یکی از اشتباهات رایج 
جوانان امروزی اســت کــه در انتخاب شــغل روی همه چیز 
حساس هســتند اما کمتر به علاقه مندی شــان به آن حرفه 

خاص فکر می کنند.

     

قبل از هر چیز می خواهم به شــما بگویم که لطفا دیگر در جست و جوی شــادی نباشید! احتمالا از این 
درخواست تعجب کردید اما از شما می خواهم دیگر به شیوه ای که تا امروز به دنبال کسب شادی بودید، 
ادامه ندهید. همه ما دوست داریم در زندگی مان احساس شادمانی داشته باشیم اما تعداد کمی از ما به 
آن می رسیم. به طور کلی ماهیت شادی گذراست، به صورتی موقتی تجربه اش خواهیم کرد و در بیشتر 
اوقات، تاثیرات کوتاه مدتی روی زندگی ما خواهد گذاشت. دقیقا زمانی که فکر می کنید دودستی و محکم شادی را به چنگ 
آوردید، مثل یک ماهی از دستان تان سُر می خورد! همین مسئله باعث می شود افراد ناامید بشوند و بگویند شادی به راحتی 
به دست نمی آید و ... . بعدش هم بی خیال می شوند و می گویند که انسان باید با غم هایش بسازد و اخت بگیرد! اما اشکال 
کار کجاست؟ به دست آوردن شادی اشتباه است یا ما تعقیب کننده های خوبی نیستیم؟ هیچ کدام! شادی به دست می آید، 
اگر دیدگاه تان را تغییر دهید. در ادامه این مطلب، درباره باورهای نادرست در مسیر به دست آوردن شادی صحبت می کنیم. 
باورهایی که بین بسیاری از مردم رایج هستند و اصلاح شان، شــادی را به یکی از اصلی ترین چاشنی های زندگی در هر 

شرایطی تبدیل خواهد کرد.

محوری

به ترس از بارداری و زایمان، »توکوفوبیا« 
)Tokophobia( گفتــه می شــود. زنان 
مبتلا بــه این مشــکل از بــاردار شــدن و 
زایمان کردن می هراسند به همین دلیل 
تمایلی به بارداری ندارند. این ترس یکی از انواع فوبیاست 

که باعث می شــود برخی از زنــان با وجود میل بــه بچه دار 
شــدن از بارداری پرهیز کنند یا در صورت باردار شــدن   از 
ترس زایمان طبیعی به عمل ســزارین روی بیاورند. با این 
حال، این که ابراز خوشبختی و رضایت از زندگی مشترک 
دارید، مایه خرسندی است اما همین طور که اشاره کردید، 
شــوهرتان برای فرزندآوری از شــما درخواســت موافقت 
دارد. در زندگی مشترک از لوازم خوشبختی تامین نیازها 

و انتظارات یکدیگر است پس خودتان را آماده فرزندآوری 
کنید و پس از بــه دنیا آمدن فرزنــد اول و تجربه تان، درباره 

تعداد فرزند با ایشان توافق کنید.

   فرزندآوری هم جهت با فطرت شماست
این را بدانید که هر زن با مادر شدن که سیستم بدنش برای 
فرزندآوری تنظیم شــده، کامل می شــود و این شنا کردن 
در جهت موافق آب یعنی فطرت شماست و   یعنی پذیرش 
هویت جنســیتی زنانه و تکامل روحی شما که تاثیر مثبت 
خود را بر زندگی مشترک شما هم خواهد گذاشت به شرط 

این که نیروهای خود را علیه این نیاز فطری نشورانید.

   اضطراب تان طبیعی است
اولین راهکار درمانی، این اســت که احساسات خود را به 
دکتر یا ماما بگویید. تجربه میزان مشــخصی از اضطراب 
برای بارداری طبیعی است. اطلاعات و آگاهی های پزشکی 

مناســب در این زمینه کســب کنید. از خانــواده درمانی و 
اطرافیانتان مثل مادر، خواهر، خانواده و دوســتان و دیگر 
زنان باردار که تجربیات خوشــایند دارند، کمک بگیرید و 

نگرانی هایتان را با آن ها در میان بگذارید.

   درگیر تجربه های ناخوشایند دیگران نشوید
از گوش دادن به ماجراها و تجربه های ناخوشــایند دیگران 
امتنــاع کنیــد. شــنیدن داســتان های ناراحت کننــده و 
وحشــتناک درباره زایمــان می توانــد به تشــدید ترس تان 
بینجامد. شاید لازم باشد مدتی از دوستان تان فاصله بگیرید 
و با دوستان مجازی باهدف فرزندآوری ارتباط برقرار کنید. 
همچنین مطالعه کتاب های مرتبط با بارداری و زایمان شما را 
به لحاظ شناختی با فرایند بارداری و برخورد شما با مشکلات 
هنگام بارداری آشنا می کند. مثل مسمومیت ها، رژیم غذایی 
هر ماه برای زیبایی و ســلامت جنین و دستورات مربوط به 
ورزش های تســهیل زایمان و مراقبت های بعــد از زایمان. 

با این ها فکرتان را مشــغول کنید و از این اتفاق بی نظیر که 
فقط بــرای زن ها قابل تجربه اســت، نهایت لــذت را ببرید و 
خودتــان را آماده مادری کردن و مراقبــت از کوچولو کنید.

   سیسمونی تهیه کنید
در جســت و جوهای اینترنتی بد نیســت به جست وجوی 
تصاویر نوزادان و لوازم مورد نیازشــان بپردازیــد. این کار 
هیجانات مثبت شما را به سمت فرزند آوری بیشتر می کند. 
همچنین از دعا کردن و توکل بر خداوند بزرگ برای غلبه 
بر اضطراب ها کمک بگیریــد. بعد از بارداری شــرکت در 
کلاس های آموزشــی قبل از زایمان برای قــرار گرفتن در 
جریــان روش های کنترل درد، آشــنایی بــا فرایند زایمان 
و مســائل مرتبط با آن می تواند تــا حد زیــادی از ترس ها و 
دلهره های شما بکاهد. اگر ترس از بارداری و زایمان باعث 
مختل شــدن روند طبیعی زندگی تان می شــود، حتما در 

این زمینه از مشاوران یا متخصصان مامایی کمک بگیرید .

عطیهتقویبجنوردی|روانشناس

به خاطر حرف های دوستانم از زایمان می ترسم

خانمی 24 ساله ام و شوهرم 28 ساله. از یک ســال پیش، به من گفته که فرزند می خواهد و 
دوست دارد که هرچه زودتر بچه دار شویم. زندگی خوبی داریم و خوشبخت هستیم. مشکل مالی 
هم نداریم اما من از زایمان و بارداری می ترسم. به خصوص که دوستانم، همه من را ترسانده اند 

و از سختی هایش گفته اند. چه کنم؟

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

4 باور اشتباه درباره شادی
لذت بردن همان شادی نیست و به دنبال احساس شادی رفتن لزوما منجر به شادی نمی شود

دکترفریدهناصری|روانشناسبالینی

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

نقاشی از شما  
بررسی 

روان شناسانه اش 
از ما

دل مشغولی های نرگس و ترنم خوش بین
آن چه در نقاشی های نرگس خانم 7 ساله و ترنم خانم 5 ساله نمی بینید

درس بزرگ منچسترسیتی به همه بازنده ها
 بازیکنان منچسترسیتی در زمان ورود لیورپولی های قهرمان به زمین

 برای شان تونل افتخار زدند و سپس 4 بر صفر آن ها را شکست دادند

بانوان
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 فردی


